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前言

俗话说：“孕妇一人吃，两人补”。
胎宝宝的营养需要从母体获取，如果准妈妈营养不良，不但影响自身健康，更直接影响胎宝宝生长发
育，特别是脑、心等重要组织器官发育，甚至导致胎儿发育迟缓、流产、早产和畸形等严重后果。
所以孕产期准    在孕前，准爸妈除了做好孕育宝宝的心理准备之外，最好在孕前半年或3个月就开始营
养的积极储备，以便将来能更好地给胎宝宝输送各类营养打好基础。
    准妈妈补充营养不仅要充足更要科学，盲目的进食或进补同样不利于身体健康。
准妈妈要根据孕期各阶段自身的身体变化情况和胎宝宝身体发育对营养的需求情况科学、合理的安排
膳食，使自己在孕期生理变化、营养消耗增加的情况下，有效地保证自己和胎宝宝的健康，并且为日
后的顺利分娩、健康哺乳以及产后身体的快速恢复奠    本书为准妈妈特别挑选适合孕期食用的食材和
食材搭配方案，对准妈妈怀孕初始直至分娩时的营养需求进行同步营养指导，并为职场孕妈提供了科
学健康的饮食建议，以及关于准妈妈临产要吃的助产饮食、孕期容易出现的不适和疾病的食疗方、分
娩后    希望能够借助本书将自己多年在工作中积累的专业知识和经验分享给每一位准妈    祝愿每一位
准妈妈都能孕育出健康、可爱的小宝宝。
    刘欣欣    2012年5月
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内容概要

　　本书为您精心打造孕期准妈妈常吃的18种营养食材最佳搭配方案、8种令人惊讶的营养食材、孕期
十月同步营养指导，粥品、汤煲、热炒、凉菜、主食食谱通通教给您，特别贴心定制职场孕妈的营养
秘笈，助产饮食、月子期饮食方案、孕期常见不适的食疗方，一切尽在您手中，希望能够给准妈妈一
份营养大餐，一份健康保障。
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1.孕期补叶酸超标，后果严重
2.孕期为何要慎服鱼肝油
3.孕期为何不宜常吃食物添加剂
4.孕期要“提防”土豆
5.准妈妈切莫喝浓茶
6.孕期不宜吃糯米甜酒
7.孕期为什么忌吃山楂食品
8.桂圆是准妈妈的“禁果”
9.孕期贪食冷饮对胎儿害处大
10.补钙过量，有损胎宝宝脑部发育
11.准妈妈喝咖啡的害处
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15.孕期开胃不能靠“酸菜”
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第八章 缓解身体不适症的食疗方
1.妊娠孕吐
2.孕期失眠
3.孕期胃部不适
4.孕期头晕
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小贴士
3.临产前饮食建议
食谱推荐
第十章 月子期饮食建议
1.新妈妈产后吃什么
月子里的餐点搭配原则
月子期间饮食有禁忌
产后不挑食胜过“大补”
水分对于新妈妈的重要性
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月子餐的烹饪要点
代谢排毒食谱（第一周）
调养内脏食谱（第二周）
滋补进养食谱（第三~四周）
新妈妈催乳食谱
传统月子餐示例
全套月子餐新方案
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章节摘录

版权页：   插图：    1．备孕期准妈妈的饮食指导当您有了怀孕的计划后，就要着手为孕育健康的胎宝
宝做准备了，而要任务就是要有一个好身体，当然这就离不开科学合理的营养饮食。
保证膳食平衡很关键孕前补充营养，首先考虑“食疗”的方式，通过摄入营养丰富的食物，如肉、鱼
、蛋、虾、乳制品、新鲜蔬菜、水果以及含各种微量元素(如锌、铁、钙、磷)的食物等，以满足机体
对各种营养素的需要，促进生殖细胞的生长和成熟。
人类的食物多种多样，不同的食物所含的营养素各不相同，没有一种食物功效是十全十美的。
所以，我们要选择不同种类的食物，并进行合理搭配。
如果孕前存在营养不良，怀孕后更容易导致胎宝宝营养不良，可能出现低体重儿、早产、甚至死胎，
不利于优生。
因此，当您有了生宝宝的打算后，就要开始注意自己平时的饮食是否存在偏食的情况，如果有就应该
赶紧纠正，对自己的一日三餐及时进行调整，以保证获得全面而均衡的营养，使身体处于最佳状态。
准备优质蛋白质适当补充优质蛋白质有益于内分泌机能的协调和性功能的维持，过量摄入容易 破坏营
养均衡，造成维生素等多种物质摄入不足，对受孕不利。
日常饮食调理方面应适量摄入鱼、禽、蛋、瘦肉、黄鳝、鱼虾类、大豆及其制品、精肉鹌鹑肉、蛋类
等食物，这些食物除了富含优质蛋白质，还含有较多的精氨酸，作为备孕食物颇为有益。
准备脂肪的供给脂肪是机体热能的主要来源，其所含脂肪酸是构成机体细胞组织不可缺少的物质，孕
妇加优质脂肪的摄入对身体有益，但动物脂肪摄入过多，会对人体带来危害，为此必须适量、选择性
地补充。
准妈妈可以选择少吃猪肉，多食用一些鱼类、禽类食物，尤其是多吃深海鱼。
深海鱼中含有的必需脂肪酸，参与了激素的产生和平衡，有益准妈妈的健康。
可以每月补充一次深海鱼，鬲15天补充一次禽类食物，同时这些脂肪应和蔬菜搭配食用。
备必需的其它营养物质微量元素对将来胎宝宝的生长发育十分要，孕前体内微量元素储备不足容易发
生孕映乏症。
备孕期，准妈妈需要补充的微量元主要有钙、锌、铁、碘、叶酸等。
钙孕前准妈妈钙量充足，宝宝出生后，较出现夜惊、抽筋、出牙迟、烦躁及佝偻病等钙症状。
准妈妈也能缓解小腿抽筋、腰腿酸骨关节痛、浮肿等孕期不适。
锌锌是人体新陈代谢不可缺少的酶的重要成部分。
锌缺乏可影响生长发育，并影响生系统。
孕前和孕期准妈妈锌缺乏，会直接影到胎宝宝的脑部发育。
可多食如牡蛎、干海带、黄豆、扁豆等含锌多的食物。
铁铁是血色素的重要成分，胎宝宝生长发育迅速，每天约吸收5毫克铁质，准妈妈血量会增加30％。
如果缺铁，易导致准妈妈孕中晚期贫血。
铁在人体内可储存4个月之久，在孕前3个月开始补铁很有好处。
准妈妈平时应多吃一些含铁丰富的食物，例如动物肝脏、蛋黄、黑木耳、海带、芹菜、赤小豆等。
碘碘堪称“智力营养素”。
碘缺乏必然引起甲状腺激素减少，造成胎宝宝发育期大脑皮质中主管语言、听觉和智力的部分不能得
到完全分化和发育，增加杲小病的发病几率。
准妈妈可以多吃海带和紫菜，提前补充充足的碘元素，为日后培育健康宝宝做好准备。
维生素维生素不仅是人体生长发育的必需物质，同样是生殖功能正常运行的需要。
对准妈妈而言，维生素缺乏可能导致流产、早产等。
新鲜的蔬果、肉、蛋、奶、肝脏等富含各种维生素，应适量补充。
特别值得一提的是，应注意补充叶酸。
叶酸是一种水溶性维生素，是胎宝宝早期神经发育所必需的一种营养物质。
如果孕早期缺乏叶酸，将影响胎宝宝神经管的正常发育。
神经管畸形主要发生于怀孕后的3个月之内，但如果从怀孕之后再增补叶酸，则为时已晚。
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因此，您应从计划怀孕前3个月开始，每天服用400微克叶酸，这样到怀孕时，体内叶酸已达到理想外
平，以后应继续补充，直至怀孕满3个月，这样就可以有效地预防胎儿神经管畸形的发生。
叶酝在动物肝脏、鸡蛋、绿叶蔬菜、红黄色的果蔬(如西红柿、柑橘)、豆类、坚果(如花生、核桃)中
含量较丰富。
2．备孕期准爸爸的饮食指导想要一个健康聪明的宝宝，可不是准妈妈一个人的责任，准爸爸的作斥
同样不能小视。
研究结果表明：准爸爸的饮食习惯和生活方式对生育一个健康宝宝也起着至关重要的作用，宝宝聪明
健康与否，准爸爸的饮食也不截马虎。
要保证充足的优质蛋白质蛋白质是细胞的重要组成部分，也是生成精子的重要原材料，合理补充富含
优质蛋白质白食物，有益于协调男性内分泌机能以及提高精子的数量和质量。
富含优质蛋白质的食物有：杉海鱼虾、牡蛎、大豆、瘦肉、鸡蛋等。
海产品不仅污染程度低，还含有促进大脑发育和增进t质的DHA、EHA等营养元素，对准爸爸十分有
益。
合理补充矿物质和微量元素人体内的矿物质和微量元素对男性生育力具有同样重要的影响。
最常见的就是锌、硒等元素，它们参与了男性睾丸酮的合成和运载活动，同时帮助提高精子活动的能
力以及受精等生殖理活动。
锌在体内可以调整免疫系统的功能，改善精子的活动能力。
含锌较高的食物有：贝壳、海产品、动物内脏、谷类胚芽、芝麻、虾等；含硒较高的食物有：海带、
墨鱼、虾、紫菜等。
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媒体关注与评论

　　&ldquo;要让胎儿长得壮，首先就要妈妈吃得好&rdquo;，这本书，为孕期的准妈妈营养饮食做了
很好的介绍，对&ldquo;准妈妈吃什么？
怎么吃？
&rdquo;等问题都作了很好的解答。
　　&mdash;&mdash;妇产科医生 王倩　　自从怀孕之后，就一直担心自己的营养问题，自从看到这本
书，更清楚的知道我每吃一样东西能给我和宝宝带来什么营养。
这本书，很实用，推荐的食谱也很容易操作。
　　&mdash;&mdash;幸福妈妈 小米　　老婆怀孕之后，我最担心的就是怎样才能让老婆和宝宝吃好，
当然就是一定要既营养又健康，还能满足老婆那挑剔的胃，还好，看了这本《孕产期营养实用百科》
让我知道了该给老婆吃什么，书中的食谱推荐很是实用，让我每天都能给老婆做出不同的菜。
　　&mdash;&mdash;快乐准爸 王盟
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编辑推荐

《孕产期同步营养实用百科》是作者通过多年工作中积累的专业知识和经验编写的，伴着缓缓撕掉的
孕期日历，每一天让您与营养亲密接触，每一刻让您与健康潇洒同行。
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